
g rami 
t61 delig alszom, ha otthon va­
gyok, akkor is.Makkegeszseges 
vagyok, egyel6re jel birom. 

- Tartosan ez nem mehet igy, 
ez visszaiit, a szervezet egyen­
sulya felborul ­ figyelmeztet de. 
Bense Tamas haziorvos. -Ideg­
kimeriiltseg lehet a vege, ami 
tiirelmetlenseggel, ingerlekeny­
seggel jelentkezik, vegiil atelje­
sitmenyen is meglatszik. tehet, 
hogy az egeszsegiigyi ertekeken 
sokaig nem latszik, de az ideg­
rendszer megsinyli, ha hosszu 
tavon nem valtoztat ezen ahaj­
szolt eletmodon. Sclrreti Anita 
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kevesbe veszelyes tiineteket is 
- peldaul fejfajas -, desulyos, 
eletveszelyes probtemaknoz, 
akar korai halalhoz isvezethet, 
flgyelmeztet dr. Radics Judit al­
vasszakert6. Egy friss telmeres 
szerint azokatizenevesek, akik 
nyole oranal kevesebbet atsza­
nak, tobbhizlaloetelt, ragcsal­

nlvalot es kevesebb 

vosa szerint rendkiviil vesze­
Iyes. 

- Nagyon sokat dolgozom es 
tanulok. Harom szinhiizban 
jatszom, az els6 albumomon 
dolgozom, es erettsegire keszii­
10k. Frank Sinatra azt mondta, 
akkor alszik majd, amikor 
meghalt, enisigyvagyok vele. 
Bar neha a faradtsagt61 eld6­
10k, es akkor egyhuzamban al­
szom tizenot orat, de napi hii­
rom-negy ora alvassal is be­
erem. Abioritmu50m asok fel­
h~pest61 atallt arra. hogy ej­
szaka legyek ebren, reggel het­

zorne em" nem t6r6dik. Dr. 
Vida Zsuzsanna , a Sleep Center 
f6orvosa szerint az eletmodval­
tas egyik tipikus kovetkezrne­
nye a klalvatlansag, 

- Az alvasid6 csokkenese 
a tobb muszakos rnu nka k es a 
televizio elterjedesevel kezd 6­
dott, 5 azote is tart. Hihetetle­
niil sok uj nates eri azembere­
ket, gondoljunkcsak avilaghii­
lora, aminek mindenki elve­
z6je, deegyben aldozata is, f6­
leg az erre oly fogekony fiatal­
sag. Az ejszakaba nyulo inter­
n tezes felboritja a bioritmust, 
5 egyre tobb szul6 ke res fel 
amiatt, hogy gyermeke nem 
tud elaludni. 

A feln6ttek viszont 
tUlhajszolja k magukat. 
Az alvashlany okozhat 

let rigen 
egeti I 
gyertyjt 
II timl 

• lies, 
ina id j

• pi . 

Az egeszsegevel 
jatszik Vastag Ta­
mas. Asok felle­
pes miatt mar 
aludni sem 
tud, csak reg­
gel ternyugo­
vora, ami or­

lui key set pihen Vas 

idotfo rdrtunk alvasra, Az elmlilt 
felnottek alvasideje napi masfel­

GOlkkent. A ovetkezmenyek riasztOak: 
i\IIN!tegseg, cukorbetegseg, orai halal. 

A legtobb fel­
niittnek het-nyolc ora alvasra 
van szii ksege naponta.Aki csu­
pan egy oracskava l alszik keve­
sebbet, mi t amennyit a szer­
vezete megkivan, annak erez­
het6en romlik a kcncentra lo­
kepessege es a hangulata. Az 
alvaszavar csokkenti az alkal­
maz odokepesseg t, azaz a 
tU lelest: a reagalo-, tanulasl 
es tli r6kepesseg, afigyelem, a 

munkateljesitmeny csok­
ken, tngertekenyseg, fa­
radtsa gerzss jelentkezik, 
s6t tartosan kimeriilt alla­
potban atesti betegsegek es 
a szellemi leepiih!s kocka­

zata is lenyegesen nagyobb. 
Mindez tudomanyosa is bi­

zonyitast nyert, deazem berek 

Szanalmasan gyenge va­
gyok. Mindennap megfoga­
dom, hogy este ellenallok a 
kfsertesnek, es kialszom ma­
gam. Ha nem is tizet vagy 
nyoleat, deIegata ob hatorat 
raszanok egy n paz eletem­
bolaz alvasra. Altan kideriil, 
hogy ez hetkoznap kepte­
lenseg. A legjobb az I nne, 
ha nyolekor lefekiidnek, de 
akkor meg nem vagyok al­
mos. Nem erdekelnek a va­
losagshow-k es a buta ame­
rikai tueatfi lmek, abeszelge­
tos miisorokat keresem. Fel 
szemmel es mllelatevere fi­
gyelek, mlkozben aszamito­
gepen meg egyszer utotiara 
atnezem a beerkezo iizene­
teket. Felugrom a Skype-ra 
is, hatha fent van a baratom 
Afrikabol. Mikozben beszel­
getiink, nyomogatom a csa­
tornakereset, es vegre egy 
normalls filmet talalok, Ak­
kor mar ejfel fele jar,dema­
gamhoz terek, megnezem. 
Ejjel kett6korvan vege, Mas-
ap persze dogl6dom. 

Nem baj , majd hetvegen 
ialszom magam! Mivel tu­
om, hogy vasarnap akar 
elig isalhatok, szombat haj­
alig ka landozom az inter­
eten. Hogy miket nezek, az 
aganiigy. Hulla vagyok, 
ikorvegre magamra huzom 
paplant. Mire elmormolom 
rniatyan kot, mar felig al­
om. Szeretnek mely ko­
aba zuhanni, de nem 
egy. lzzadsagos remalmok 
··tornek. Azt almooom. 
yjonnek agazosok, kiko­
az orat, mert meg nem 

dtam befizetni a sarga 
kket. Megszolal a csengo, 
pedig felriadok. Maga m-

n karomkodva szidom 
t, hogy miert vasarnap 
el jonn k, amikor vegre 

Ihatnam magam. Kim a­
maz agybol , es mikozben 
iitetben keresgelem a pa­
csom , lassan tudatosul 
nnem, hogy acsorges nem 
aputelefone. Avekkeremet 
jtettem el kikapcsolni. De 
rt jo, hogy felebredtem, 
labb agazos sztori felbe­

kadt! Visszaaludnek, de 
r nem tudok. Csak kinlo­
, es megint odavan az a 

Ie, delegalabb hatora. 



....SSIIn betOl­
tOm az Citv net, d eg ­ z­
seges Vlgyok, inta 

Ilk. Ebben 5Z_repet 
jitszhat, ogy a napi 
nyolc ora alvasn k eg 
kelilennie, mar csak uert 
is, mert ki iives W1lyok, 
pihenten kell'b n 

Mi mi 
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mas 'a szrvre, es karosithatja a 
veredenyeket. Ez magas ver­
nyomashoz, szfvbetegseghez 
vezethet. 

Egy alvas nelkii l tiilt iitt ej ­
szaka utan a test vercukorszin ­
tet szabalyozo rendszere karo­
sodik, fgy a chlcagol egyetem 
kutatol ezt osszefiiggesbe hoz­
tak a cukorbetegsegget, Akoz­
lekedesi balesetek egy jelentos 
hanyadat is az alvashlany 

okozza. 
- Arnerikaban evente 150 

ezer, Angliaban pedig 90-100 
ezer ember okoz klalvatlansag 
miatt kiizuti balesetet, arrol 
nem is beszelve, hogy ha fa­

radtan vezetiink, az 
ugyanannyira ve­

szelyes, mintha it­
tasan illnenkvolan 
miige ­ figyelmez­
tetVida Zsuzsanna . 

. G. 

vitamint fogyasz'tanak: ' N~ k f k' 
kiirUlbelU1 kilenc ora alvasra 
lenne sziiksegiik ejszal<ankent. 

Az alvas hia nya 
miatt a szer­
vezet tiibb 
stresszhor­
montterrnel, 
ami hosszu 
tavon artal-

HIROEltS ====================== 

Almatlan? Fa a t?
 
Itt a gna ess!
 
"Foiskolas lsmercsom szunnl nem akaro 
faradtsagrol panaszkodoU. Felkfnaltam 
a Magnapress Mx tudasat. Harem nap 
kapott energiakezelest. Azt mondta, 
elmult a faradtsaga , mi tobb, semmi 
gondot nem jelent a reggeli ebredes." 
Kalocsaine Ressinka Eszter 

"A Magnapress Mx-nek koszonhe­
teen marnem vagyok aluszekony, sok­
kal energikusabb vagyok, es kevesebb 
etelt kfvanok. Kavera sines szuksegern." 
Anton Gyiirgyne Ibolya 

Kovesdi Natalia nemzetkozl Mag­
napress-szakertd naponta kap ilyen es 
ehhez hasonl6 leveleket: 

- Amikor esiikken az ember energia­
szintje, semmihez sines kedve, lassuva, 
nehezkesse valik fizikai es szell emi 

ertelemben is. 
A magneses er6ter 
j bb eronletet biz­
tosft, de a meg­
adott akupresszu­
ras pontokon al­
kalmazva a Mag­
napress Mx kiilo­
nosen hatekonyan 
aktivalja a szerve­
zet energiait. 

Pr6balja ki ingyen! 
A Magnapress Mx mobil rnagnestera­
plas eszkoz 

gyorsan es 
tartosan 
szabadftja
 
meg a fara­

dekonysag
 
terhet61,
 
plhentetobb
 
alvast biztosit,
 
segitseg.re les a
 
fara tsag okaln k
 
telszamolasaban.
 
feltolti testet ahi­

anyzo energtavat,
 
javftja aver oxigenSZiillft6 kepes­

eget,
 

serkenti averkeringest.
 

Kiprobalhat6 a fiivarosban esaz orszag 
nagyvarosaiban. Ha berelni szeretne, 

mar masnap hazhoz vissziik 


